Überwinden Sie die 
Telefonsucht 


von Norbert Reinwand 


Viele Menschen sind süchtig nach ihren Telefonen. Diese Sucht ist sehr schwer 
zu durchbrechen — Telefone sind ständige Unterhaltungsquellen und immer 
verfügbar, wenn wir sie wollen. 


Es erfordert viel Aufwand und Planung, schlechte Telefongewohnheiten 
abzulegen. 


Ihre Zeit könnten Sie mit anderen, wichtigeren Aktivitäten verbringen. Wenn 
Sie Stunden am Tag damit verbringen, durch soziale Medien zu scrollen, 
verspüren Sie möglicherweise Zeitdruck. 


Möglicherweise vermissen Sie auch Ihre Hobbys. Indem Sie den Hörer 
auflegen, unternehmen Sie Schritte, um Ihre Zeit wieder wertzuschätzen. 


In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie die Telefonsucht reduzieren und produktiv 
werden können. 


Behandelten Themen: 


5 gesunde Handygewohnheiten 
5 Hobbys, die Ihnen helfen, Ihre Telefonsucht in den Griff zu bekommen 
5 Schritte, um Ihr Telefon weniger zu nutzen 
Die besten Möglichkeiten, weniger Zeit mit Scrollen zu verbringen 
So erkennen Sie eine Telefonsucht bei anderen 
So testen Sie, ob Sie von Ihrem Telefon abhängig sind 
Verbringen Sie einen Tag ohne Ihr Telefon 
Warum jeder Social-Media-Pausen einlegen sollte 
Warum es einfacher denn je ist, von Ihrem Telefon abhängig zu werden 
Warum Social Media so süchtig macht 


5 gesunde 
Handygewohnheiten 


Ein Mobiltelefon zu haben bedeutet, die ganze Welt den ganzen Tag und jeden 
Tag zur Hand zu haben. Diese Kraft und dieses Potenzial können Sie schnell 
überwältigen und Ihre realen Beziehungen ruinieren! Mit großer Kraft geht 
große Verantwortung einher und heute werden wir über 5 gesunde 
Handygewohnheiten sprechen, die Sie in Ihren Alltag integrieren können. 
Überspringen Sie Social Media in sozialen Situationen Eines der einfachsten 
Dinge, die Sie tun können, um gesunde Handygewohnheiten zu entwickeln, 
besteht darin, nicht mehr auf Ihr Telefon zu schauen und es zu benutzen, wenn 
Sie mit Freunden und der Familie zusammen sind. Konzentrieren Sie sich 
darauf, mit ihnen im wirklichen Leben in Kontakt zu treten, anstatt Zeit damit 
zu verbringen, Ihr Telefon zu überprüfen. Schalten Sie Ihr Telefon aus oder 
versetzen Sie es in den Flugmodus, damit Sie während dieser Zeit keine 
Benachrichtigungen erhalten oder Vibrationen spüren! Überspringen Sie die 
Schriftrolle vor dem Schlafengehen Blaues Licht aus der Technik hält Sie 
nachts wach und kann das Einschlafen erschweren. Der Stress und die Angst, 
die das ständige Scrollen in den sozialen Medien mit sich bringt, können Sie 
auch davon abhalten, einen erholsamen Schlaf zu finden. Legen Sie Ihr Telefon 
vor dem Schlafengehen quer durch den Raum, damit Sie nicht bis in die frühen 
Morgenstunden scrollen müssen. Von hier aus können Sie Ihren Alarm 
weiterhin hören, aber Sie werden nicht in Versuchung geraten, weiterzusuchen, 


bis Ihr Newsfeed erschöpft ist. Gehen Sie ohne Ihr Telefon aus Ob Sie es 
glauben oder nicht, Sie KÖNNEN ohne Ihr Telefon losgehen und Besorgungen 
erledigen! Machen Sie zunächst einfach einen Spaziergang ohne Ihr Telefon 
und erleben Sie die Welt um Sie herum, anstatt sich ablenken zu lassen. 
Schreiben Sie Ihre Einkaufsliste auf ein ehrliches Blatt Papier und nehmen Sie 
es mit in den Laden. Sie werden feststellen, dass Sie die Ablenkung einfach 
nicht mehr so sehr brauchen, wie Sie dachten, wenn Sie erst einmal den Dreh 
raus haben, darauf zu verzichten! Erstellen Sie eine neue Gewohnheit Wählen 
Sıe jedes Mal, wenn Sie nach Ihrem Telefon greifen, etwas anderes aus, das Sie 
mit Ihren Händen tun können. Dies kann so einfach sein, wie nur mit den 
Fingern auf den Tisch zu klopfen, oder so kompliziert sein, dass man 
stattdessen nach einem neuen Hobby greift. Bringen Sie sich selbst das 
Stricken, Häkeln, Schnitzen oder andere Aktivitäten als Ersatz für Ihr 
Mobiltelefon bei. Schalten Sie Ihre Benachrichtigungen aus Das Klingeln oder 
Klingeln zu spüren oder zu hören, wenn eine neue Benachrichtigung eingeht, ist 
ein befriedigendes Erlebnis. Um zu verhindern, dass Sıe Ihr Telefon ständig 
überprüfen, deaktivieren Sie Ihre Benachrichtigungen für alles außer Ihrem 
Telefon oder Ihren Textnachrichten. Dadurch wird die Häufigkeit begrenzt, mit 
der Sie nach Ihrem Telefon greifen und nachsehen müssen, warum Sie neue 
Benachrichtigungen erhalten haben. Wegbringen Gesunde Handygewohnheiten 
zu entwickeln, kann anstrengend sein. Aber sobald Sie den Dreh raus haben, 
werden Sie feststellen, dass Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden es Ihnen 
danken werden! Anstatt von Ihrem Telefon verbraucht zu werden, wird es 
schnell wieder zu einem einfachen Werkzeug, das Sie jederzeit verwenden 
können, wenn Sie es brauchen. Am Ende wirst du nicht davon kontrolliert, 
sondern du wirst wieder die Kontrolle haben! 


5 Hobbys, dıe Ihnen helfen, 
Ihre Telefonsucht ın den Griff 
zu bekommen 


Technologie und insbesondere unsere Telefone schleichen sich in alles ein, was 
wir tun. Es ist sogar möglich, so abhängig von Ihrem Telefon zu werden, dass 
man es als Sucht bezeichnen kann! Heute sprechen wir über 5 Hobbys, die 
Ihnen helfen können, Ihre Telefonsucht in den Griff zu bekommen und Ihnen 
eine dringend benötigte Pause vom ständigen Scrollen verschaffen können. 
Stricken oder Häkeln Auch wenn Ihre Großmutter diese Fähigkeit 
wahrscheinlich schon in jungen Jahren beherrschte, kann jeder lernen, zu 


stricken oder zu häkeln! Diese Aufgabe beschäftigt Ihre Hände und Finger, 
sodass Sie den Drang, auf Ihrem Telefon zu scrollen, leichter ignorieren 
können. Sie können Ihr Telefon nicht nur leichter fernhalten, sondern haben 
auch eine Decke, einen Schal, ein Stofftier oder einen Topflappen zur Hand, die 
Sie für Ihre harte Arbeit vorzeigen können, wenn Sie fertig sind. Holen Sie sich 
ein Buch Das Scrollen in sozialen Medien oder die Nutzung Ihres Telefons sind 
passive Aktivitäten, während das Lesen Ihren Geist aktiv hält. Das Lesen eines 
Buches sowie der Gang ın die Bibliothek oder den Buchladen sind großartige 
Aktivitäten, die Sie in einer Suchtphase vom Telefonieren fernhalten und Ihr 
Gehirn neu vernetzen. Das Lesen eines guten Buches hält Ihren Geist scharf 
und hält Sie die Finger vom Telefon fern! Lerne eine neue Fähigkeit Schnappen 
Sie sich die Kochbücher und Anleitungen! Das Erlernen einer neuen Fähigkeit 
ist eine großartige Möglichkeit, Ihre Telefongewohnheit und -sucht zu 
durchbrechen. Leihen Sie sich in der Bibliothek aktuelle Papier- und 
Bindebücher zum Häkeln, Stricken, Backen oder Formen von Ton aus. Anstatt 
durch ein Dutzend neuer Rezepte zu scrollen, besuchen Sie Ihre örtliche 
Bibliothek oder Buchhandlung, um zu finden, was Sie brauchen, um etwas 
Neues zu lernen. Probieren Sie viele verschiedene Dinge aus, um 
herauszufinden, was Ihnen gefällt oder nicht, und haben Sie keine Angst, etwas 
auszuprobieren, das außerhalb Ihrer Komfortzone liegt. Wenn Sie eine neue 
Fähigkeit oder ein neues Hobby entdeckt haben, schauen Sie sich lokale Kurse 
an und engagieren Sie sich in der Community. Sie werden feststellen, dass Sie 
Ihr Telefon nicht vermissen werden, wenn Ihre Hände und Ihr Geist mit einer 
neuen Aufgabe beschäftigt sind! Übung Auf der Couch zu sitzen und durch 
soziale Medien zu scrollen ist das Gegenteil von Sport und Training. Anstatt ın 
einem endlosen Social-Media-Scroll festzustecken, springen Sie auf und 
werden Sie aktiv! Dies ist eine großartige Zeit, um sich von Ihrer typischen 
Telefonroutine oder Sucht zu befreien und loszulegen. Probieren Sie 
verschiedene Kurse und Trainingsstile aus, bis Sie etwas finden, das Ihnen Spaß 
macht. Sobald Sie sich in Bewegung gesetzt haben, lassen Sie Ihre Kopfhörer 
ausgeschaltet und konzentrieren Sie sich auf das, was um Sie herum passiert 
und wie Ihr Körper darauf reagiert. Wählen Sie ein Projekt Ganz gleich, ob Sie 
Spaß am Perlenarbeiten, Malen, Restaurieren oder anderen Projekten haben, 
probieren Sie eines aus, um Ihre Handysucht zu überwinden! Investieren Sie in 
hochwertige Materialien und konzentrieren Sie sich auf das Projekt. Wenn Sie 
den Drang verspüren, zu scrollen, wechseln Sie den Gang und arbeiten Sie 
stattdessen an Ihrem Projekt. Dieses Projekt kann Ihnen dabei helfen, 
konzentriert zu bleiben und den ganzen Tag über nicht mehr am Telefon zu sein. 
Wegbringen Es kann schwer sein, die Telefonsucht loszuwerden, aber es macht 
auch Spaß, wenn man ein paar neue Hobbys mit einbezieht. Egal, ob Sie neue 
Fähigkeiten erlernen oder einfach nur Ihr neuestes Restaurierungsprojekt 
abschließen möchten: Wenn Sie Ihre Aufmerksamkeit von Ihrem Telefon 


abwenden und sich einem einzigartigen Hobby zuwenden, können Sie den 
Teufelskreis durchbrechen! Sie werden feststellen, dass Sie Ihr Telefon 
überhaupt nicht brauchen und sich eine ganz neue Welt für Sıe eröffnet hat! 


5 Schritte, um Ihr Telefon 
weniger zu nutzen 


Wir alle benutzen unsere Telefone viel! Für alltägliche Aufgaben, vom 
Einkaufen im Laden bis zum pünktlichen Erledigen unserer Hausaufgaben, 
nehmen Telefone einen großen Teil unseres Tages ein. Doch oft erledigen sie 
keine hilfreichen Aufgaben und lenken stattdessen unnötig vom Alltag ab. 
Heute werden wir über einige Schritte sprechen, die Ihnen helfen, Ihr Telefon 
weniger zu benutzen und sich mehr auf das wirkliche Leben einzulassen! 
Denken Sie nach, bevor Sie scrollen Eines der besten Dinge, die Sie tun 
können, ist auch eines der kleinsten: Halten Sie inne und denken Sie nach, 
bevor Sıe zum Telefon greifen. Fragen Sie sich in dieser kleinen Pause, ob Sie 
Ihr Telefon für irgendetwas „brauchen“ oder ob Sie es nur in die Hand nehmen, 
um etwas zu halten. Schätzen Sie sich selbst und Ihre Bedürfnisse in diesem 
Moment sorgfältig ein und entscheiden Sie sich, wenn möglich, für etwas 
anderes. Befreien Sie sich von Apps Apps auf unseren Telefonen sind 
normalerweise sinnlos und füllen im Laufe des Tages viele Leerstellen. Um Ihr 
Telefon weniger zu nutzen, entfernen Sie sie. Nicht nur Apps, die Sie nicht 
nutzen, sondern auch solche, die ohne besonderen Grund einen Großteil Ihres 
Tages in Anspruch nehmen. Viele Smartphones helfen Ihnen heute dabei, zu 
analysieren und auszuwerten, wo Sie Ihre Zeit auf Ihrem Telefon verbringen, 
und Sie können diese Daten verwenden, um Apps zu löschen oder 
stummzuschalten, die Ihnen wertvolle Zeit rauben. Benachrichtigungen 
stummschalten Für viele kann das befriedigende Summen, Summen oder 
Vibrieren einer neuen Benachrichtigung dazu führen, dass sıe ıhr Telefon öffnen 
und stundenlang gedankenlos scrollen. Schalten Sıe stattdessen 
Benachrichtigungen für alles außer Ihrem Telefon und Ihren Textnachrichten 
aus und stellen Sie sie stumm. Auf diese Weise geraten Sie nur dann in 
Versuchung, Ihr Telefon zu öffnen, wenn wichtigere Nachrichten eingehen. Das 
Vermeiden von Social-Media-Seiten ist eine gute Möglichkeit, stundenlang auf 
Ihrem Telefon zu scrollen. Leg es weg Halten Sie Ihr Telefon im wahrsten 
Sinne des Wortes von Ihnen fern. Stellen Sie es zum Aufladen in einen anderen 
Raum, lassen Sie es beim Spazierengehen bewusst liegen oder geben Sie es 
einem Freund zur sicheren Aufbewahrung, wenn Sie unterwegs sind. Wenn Sie 
es nicht einmal physisch in Ihrer Nähe haben, werden Sie es am Ende viel 


seltener nutzen. Es besteht noch keine Notwendigkeit, ein Schließfach zu 
kaufen! Probieren Sie zunächst ein paar einfache Schritte aus, bevor Sie zu 
drastischeren Maßnahmen greifen. Benutzen Sıe Ihr Telefon nicht nachts Das 
blaue Licht, das von Ihrem Telefon ausgeht, hält Sie oft wach und wenn Sie 
nicht genug Schlaf bekommen, greifen Sie oft zu Ihrem Telefon, um 
gedankenlos Zeit zu verbringen. Der Zyklus kann so lange andauern, bis Sie am 
Ende Ihrer Nerven sind. Wenn Sie Ihr Telefon beim Einschlafen auf der 
gegenüberliegenden Seite des Zimmers aufbewahren, können Sie schneller 
einschlafen und länger durchschlafen, sodass Sie am nächsten Tag eine bessere 
Sicht auf die Welt haben. Wegbringen Es gibt ein paar bewährte Methoden, mit 
denen Sie sicherstellen können, dass Sie Ihr Telefon den ganzen Tag über 
weniger nutzen. Ohne die Ablenkung durch Ihr Smartphone und den 
zusätzlichen Stress und die Angst, die dadurch entstehen können, werden Sie 
den ganzen Tag über besser in der Lage sein, mit der realen Welt zu 
interagieren. Mit nur ein paar einfachen Schritten können Sie innehalten, um an 
den Blumen zu riechen, anstatt nach einem Ladegerät zu suchen! 


Die besten Möglichkeiten, 
weniger Zeit mit Scrollen zu 
verbringen 


Wir haben es alle schon einmal gemacht: Wir haben durch unsere Telefone 
gescrollt, um uns die Zeit zu vertreiben, unangenehme Gespräche zu vermeiden 
oder um Langeweile zu vermeiden. Diese seltenen Pausen mit dem Telefon 
stellen kein großes Problem dar, bis Sie merken, dass Sie nichts lesen, sondern 
nur scrollen, um sich die Zeit zu vertreiben — und zwar die ganze Zeit. Heute 
besprechen wir einige der besten Möglichkeiten, den Scroll-Zyklus zu 
durchbrechen und eine gesündere Beziehung zu Ihrem Telefon oder Gerät 
aufzubauen! Beschränken Sie Benachrichtigungen Eine der einfachsten und 
effektivsten Maßnahmen, um das Scrollen zu begrenzen, besteht darin, die 
Anzahl der Benachrichtigungen zu reduzieren, die Sie im Laufe des Tages 
erhalten. Ständiges Überprüfen und Öffnen Ihres Telefons bringt Sie in die 
Versuchung, sinnlos zu scrollen. Überspringen Sie die Versuchung und lassen 
Sıe Ihr Telefon nur für Textnachrichten und Telefonanrufe klingeln. Alles 
andere kann warten! Löschen Sıe Ihren Startbildschirm Aus dem Auge, aus dem 
Sinn! Befreien Sie Ihren Startbildschirm von allen lästigen Social-Media-Apps, 
damit Sie nicht in Versuchung geraten, eine zu Öffnen, nur weil sie da ist. Das 


bedeutet nicht, dass Sie sie vollständig von Ihrem Gerät löschen müssen. 
Verstauen Sie sie unsichtbar in Ordnern oder ein paar Seiten weiter hinten, 
sodass Sıe arbeiten müssen, um sie zu sehen. Dies begrenzt die Versuchung und 
hält Sie davon ab, den ganzen Tag zu scrollen. Bitte nicht stören „Bitte nicht 
stören“ ist eine großartige Funktion, um sich auf die anstehende Aufgabe zu 
konzentrieren. Wenn Sie „Bitte nicht stören‘ aktivieren, können Sie eine 
Atmosphäre ohne störende Geräusche und Alarme schaffen. Ihre 
Lieblingsmenschen können Sie weiterhin kontaktieren, aber Sie werden nicht 
Ihre ganze Zeit mit Scrollen verbringen, nur weil Sie nach einer 
Benachrichtigung eine App geöffnet haben. Lass es zu Hause Gönnen Sie sich 
ab und zu eine Denkpause! Gehen Sie spazieren oder erledigen Sie 
Besorgungen, ohne Ihr Telefon dabei zu haben. Während sich die ersten paar 
Male, wenn Sie diese Übung machen, vielleicht stressig anfühlen oder das 
Gefühl haben, einen Teil von sich selbst verloren zu haben, werden Sie bald 
feststellen, dass Sie sich während der Zeit unterwegs freier und konzentrierter 
fühlen. Digitale Entgiftung Eine der besten Möglichkeiten, sich von Ihrem 
Telefon zu lösen und wieder mit der Welt in Kontakt zu treten, ist eine digitale 
Entgiftung. Das bedeutet, dass Sie Ihre Geräte beiseite legen und sich einfach 
auf die Welt um Sie herum konzentrieren. Verbringen Sie Zeit mit Gesprächen, 
ohne Ihr Telefon herauszuholen, lesen Sie ein Buch, wenn Sie Zeit haben, und 
hören Sie sich ein Hörbuch an, anstatt durch TikTok zu scrollen, wenn Sie 
versuchen einzuschlafen. Morgenliches Aufwachen Oftmals greifen wir 
morgens als Erstes zu unseren Geräten. Das erste Scrollen durch die sozialen 
Medien ist eine gute Möglichkeit, sich darauf vorzubereiten, den ganzen Tag 
lang zu scrollen. Machen Sie stattdessen eine Pause und verbringen Sie die 
ersten 30-60 Minuten des Tages ohne Ihre Geräte. Sie werden in der Lage sein, 
Dinge zu erledigen und den Rest des Tages nicht abgelenkt zu sein. Ihre 
Morgengewohnheiten und Ihre Routine legen den Standard für den ganzen Tag 
fest. Wenn Sie beginnen, ohne zu scrollen, sind Sie sicher auf einen Tag 
vorbereitet, an dem Sie sich ganz auf die Welt um Sie herum konzentrieren 
können. Wegbringen Das Scrollen durch soziale Medien kann eine großartige 
Möglichkeit sein, mit anderen ın Kontakt zu treten. Aber wenn es weniger ums 
Vernetzen und mehr ums Scrollen geht, kann diese gedankenlose Nutzung 
sozialer Medien Sie von wichtigen Dingen ablenken. Stoppen Sie das Scrollen, 
indem Sie Ihre Gewohnheiten aufgeben und Wege finden, sich auf das Hier und 
Jetzt zu konzentrieren! Egal, ob Sie Apps löschen, Ihre Bildschirmzeit 
verfolgen oder einfach nur Ihre Morgenroutine ändern, Sie werden einen 
Unterschied in der Art und Weise bemerken, wie Sie mit der Welt interagieren, 
wenn Sıe das Scrollen anhalten. 


So erkennen Sıe eine 
Telefonsucht beı anderen 


Es kann schwierig sein, eine Sucht in Ihrem eigenen Leben zu erkennen, aber 
mit der sanften Anleitung anderer um Sie herum ist das Erkennen und Erkennen 
dieser Sucht der erste Schritt zur Schaffung einer gesundheitsbewussten 
Lösung. Heute werden wir darüber sprechen, wie man eine Telefonsucht bei 
anderen erkennt. Ihre aufmunternden und eingreifenden Worte können jemand 
anderem helfen! Steigender Bedarf Jemand, der begonnen hat oder mit einer 
Telefonsucht zu kämpfen hat, wird sein Mobiltelefon immer häufiger benutzen 
müssen, um den gleichen Effekt zu erzielen. Dieses Verhalten ist bei allen 
Suchterkrankungen zu beobachten und bei jedem, der eine starke Verbindung zu 
seinem Telefon hat, kann es so einfach sein, mehr Zeit mit dem Scrollen zu 
verbringen, um sich engagiert zu fühlen. Sie werden möglicherweise schneller 
unruhig und „gelangweilt“, wenn sie ihr Telefon auch nur für kurze Zeit nicht 
zur Hand haben. Die zunehmende Anwendung kann dazu beitragen, 
vorübergehend unerwünschte Gefühle abzuwehren, es müssen jedoch längere 
Zeiträume folgen, um den gleichen Effekt zu erzielen. Diese Zeit und das 
übermäßige Bedürfnis können sich auch als verlorene Zeit manifestieren. 
Menschen, die süchtig geworden sind, scrollen oft, ohne zu merken, dass sıe es 
schon seit Stunden tun. Ständiges Scrollen Anstatt sich mit den Menschen um 
ihn herum auseinanderzusetzen, scrollt jemand, der süchtig nach seinem 
Telefon geworden ist, um sich die Zeit zu vertreiben. Selbst wenn sie mit 
Familie und Freunden zusammen sind, nutzen sie die sofortige Befriedigung 
des Scrollens, anstatt sich an der persönlichen Interaktion zu erfreuen. Die Apps 
und Social-Media-Seiten, die jemand, der süchtig nach seinem Handy ist, 
scrollt, liefern einen Schuss Dopamin, der sofort ein warmes Gefühl hervorruft. 
Anstatt bei realen Interaktionen warten zu müssen, vermittelt dieses Scrollen 
sofort das Gefühl des Erfolgs. Zu sehen, wie jemand bei jeder sich bietenden 
Gelegenheit scrollt, ist ein gutes Zeichen für Telefonsucht. Offen und 
geschlossen Menschen, die süchtig nach ihren Telefonen sind, öffnen und 
schließen sie oft, ohne wirklich etwas anzusehen. Sie spüren oft 
Phantomschwingungen, die Körper und Geist als Benachrichtigung 
interpretieren, die aber nur ein Gedanke sind. Diese Phantomvibrationen führen 
dazu, dass Telefonsüchtige ihre Telefone ım Laufe des Tages häufig öffnen und 
schließen. Oft werden Sie sehen, wie Ihre Lieben oder die Menschen in Ihrer 
Umgebung ihr Telefon mit der Ausrede herausziehen, dass sie auf die Uhr 
schauen. In Wirklichkeit ist es einfach der Vorgang des Öffnens und Schließens 
des Telefons, dem sie nachjagen. Auf dieses Gefühl folgt oft das erneute 


Auftauchen des Telefons für eine weitere Scroll-Sitzung. Ohne geht es nicht 
Schließlich können Sie jemandem, der von seinem Telefon abhängig ist, unter 
anderem daran erkennen, dass er sich nicht vorstellen kann, darauf zu 
verzichten, oder dass er es bereits mehrfach versucht hat und gescheitert ist. 
Telefonsüchtige haben, ähnlich wie diejenigen, die mit anderen Süchten zu 
kämpfen haben, oft einen gescheiterten Versuch nach dem anderen, ihr Laster 
loszuwerden. Sie werden mit Geschichten darüber erfreuen, wie sie einfach 
„nicht darauf verzichten können“, während sie das Telefon in die Hand nehmen 
und aus der Tür rennen. Mit viel Engagement und Verantwortungsbewusstsein 
können sich viele Menschen von der ständigen Nutzung ihres Telefons 
entwöhnen. Es wird immer eine weitere Ausrede dafür geben, warum es ein 
wichtiger Teil ihres Lebens ist. Behalten Sie also genau im Auge, wie oft sie 
versucht haben, ihr Telefon nicht mehr so häufig zu benutzen, und dabei 
gescheitert sind. Wegbringen Es kann schwieriger sein, die Anzeichen einer 
Telefonsucht bei anderen zu erkennen, als Sie denken. Aber sobald Sie die 
Muster erkannt haben, können Sie Führung, Liebe und Unterstützung anbieten, 
um das Problem in Zukunft zu überwinden. Halten Sie Ausschau nach diesem 
Verhalten und tragen Sie dazu bei, Ihre Freunde und Familie zu schützen. 


So testen Sie, ob Sie von 
Ihrem Telefon abhängig sınd 


Die Technologie hat unser tägliches Leben tiefgreifend verändert und die Dinge 
für alle einfacher und bequemer gemacht, aber die ganze Welt in der 
Hosentasche zu haben, kann ein süchtig machendes Gefühl sein. Heute werden 
wir darüber sprechen, wie Sie erkennen können, ob Sie von Ihrem Telefon 
abhängig sind. Dieser Test ist einfach und es gibt verschiedene Methoden, mit 
denen Sie feststellen können, ob Ihr Lieblingsgerät vielleicht etwas mehr als nur 
eine vorübergehende Verbindung hat! Ein guter Blick auf die Technologie ist 
eine großartige Möglichkeit, das Gleichgewicht in Ihrem Leben zu wahren und 
ein gesundes Umfeld zu schaffen, in dem Sie sich entfalten können. Kein Schlaf 
Ob Sie von Ihrem Telefon abhängig sind, erkennen Sie zunächst daran, dass Sie 
nachts nicht schlafen können. Das blaue Licht, das von Telefonen, Tablets, 
Fernsehern und Computern ausgestrahlt wird, stimuliert Ihr Gehirn und stört 
Ihren typischen Schlafzyklus. Wenn Sie den Blick nicht von Ihrem 
Telefonbildschirm abwenden können, bis Ihre Augenlider aus freien Stücken 
fallen, sind Sie wahrscheinlich süchtig nach Ihrem Telefon. Angst Wenn Sie zu 
viel Zeit damit verbringen, auf Ihrem Telefon zu scrollen, kann dies Ihnen 
Angst machen. Ein gutes Zeichen dafür, dass Sie süchtig sind, ist jedoch, dass 


Sie Angst entwickeln, wenn Sie nicht auf Ihr Telefon schauen können. Dieses 
Gefühl, dass etwas in Ihrem Leben fehlt, ist ein Hinweis darauf, dass Sie 
süchtig sind. Süchtige in anderen Gegenden empfinden die gleiche Art von 
Angst und sie kann zu erheblichen Störungen in Ihrem Alltag führen. 
Ablenkungszentrale Wenn Sie durch Ihr Telefon scrollen oder in eine digitale 
Welt eintauchen, anstatt in die Freunde um Sie herum, ist das ein gutes Zeichen 
dafür, dass Sie süchtig sind. Das Ignorieren und Vermeiden von Gesprächen im 
wirklichen Leben ist eine gute Möglichkeit, das gesunde Training zu 
unterbinden, das Ihr Gehirn braucht, und Sie könnten das Gefühl haben, nicht 
ganz so scharfsinnig zu sein. Die Teilnahme an alltäglichen Gesprächen ist der 
beste Weg, Ihr Gehirn zu trainieren und konzentriert zu bleiben! Das Scrollen 
und Spielen auf Ihrem Telefon ist passıv, während persönliche Gespräche aktive 
Übungen sind. Text über Gespräch Die Tendenz, SMS zu schreiben statt zu 
reden, ist heutzutage weit verbreitet. Wenn Sie mehr SMS schreiben als mit 
irgendjemandem in Ihrem Leben sprechen, sei es mit Ihrer Mutter oder einer 
anderen Person, sind Sie wahrscheinlich süchtig nach Ihrem Telefon. Dies ist 
ein guter Zeitpunkt, um konkrete Maßnahmen zu ergreifen, das Telefon beiseite 
zu legen und sich persönlich zu treffen. Phantomvibrationen Immer wenn Sie 
das Gefühl haben, dass Ihr Telefon nur zum Überprüfen vibriert und Sie keine 
Benachrichtigungen finden, verspüren Sie wahrscheinlich die Angst, dass Ihr 
Telefon nicht in Ihrer Hand und vor Ihrem Gesicht liegt. Dies ist ein klarer 
Hinweis auf Telefonsucht und zeigt eine erhöhte Angst davor, das Telefon nicht 
ständig zu benutzen. Die zusätzliche Angst vor Phantomvibrationen kann 
weiterhin von Ihren persönlichen Freunden und Ihrer Familie ablenken und Sie 
davon abhalten, das Leben in vollen Zügen zu genießen. Fahren und Text Der 
letzte einfache Test, den Sie überprüfen können, um festzustellen, ob Sie von 
Ihrem Telefon abhängig sind, besteht darin, auf Ihre Gewohnheiten zu achten 
und zu prüfen, ob Sie SMS schreiben und Auto fahren. Es wurde immer wieder 
bewiesen, dass SMS-Schreiben und Autofahren tödlich sein können. Ein 
solches Verhalten gefährdet Sie, Ihre Passagiere und andere Fahrer erheblich. 
Ihre Telefonsucht kann dazu führen, dass Sie auf Kosten Ihrer Gesundheit und 
Ihres Wohlbefindens Sicherheitsvorkehrungen und Textnachrichten ignorieren, 
nur um eine Lösung zu finden oder ein gutes Gefühl zu bekommen. 
Wegbringen Wenn Sie sich durch einfaches Beobachten Ihrer Gewohnheiten 
immer noch nicht sicher sind, können Sie an Online-Tests teilnehmen, um Ihre 
Sucht zu bestätigen. Wenn Ihre Gewohnheiten jedoch eine dieser Tendenzen 
zeigen, sind Sie möglicherweise ernsthaft süchtig und brauchen eine Pause. 
Bewerten Sie Ihre Gewohnheiten sorgfältig und nehmen Sie Änderungen vor, 
damit Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden im Vordergrund stehen! 


Verbringen Sıe einen Tag 
ohne Ihr Telefon 


Kein Urlaub ist komplett ohne eine Auszeit! Das Gleiche gilt für Ihr Telefon! 
Um eine gesunde Balance zwischen Telefon und Privatleben zu finden, 
brauchen Sie etwas Auszeit. Heute sprechen wir darüber, was Sie mit dieser 
Abwesenheit anfangen können und wie Sie neue Energie tanken können, damit 
Sie wieder mit Ihrem Telefon am selben Ort sein können. Machen Sie einen 
Sinnesspaziergang Dies ist eine großartige Option, egal ob Sie ein Mensch oder 
ein Welpe sind! Welpen und Hunde brauchen Zeit zum Erkunden, anstatt von 
Ort zu Ort zu marschieren. Auch Menschen brauchen diese Sinneszeit! Wenn 
Sie einen Tag ohne Telefon verbringen, schnappen Sie sich Ihren pelzigen 
Freund oder leihen Sie sich einen von einem örtlichen Tierheim und machen Sie 
einen Sinnesspaziergang. Spüren Sie die Brise, riechen Sie die Blumen, hören 
Sıe die Vögel zwitschern und verbringen Sie einfach den Tag mit etwas 
Außergewöhnlichem. Es kann eine Weile dauern, bis Sie sich daran gewöhnt 
haben, nicht mehr mit dem Handy Bilder zu machen oder nach einem Lied zu 
scrollen, das zu Ihrem Spaziergang passt, aber schon bald werden Sıe die Natur 
auf eine ganz neue Art und Weise erleben. Lerne eine neue Fähigkeit 
Schnappen Sie sich die Kochbücher und Anleitungen! Diese Zeit außerhalb 
Ihres Telefons ist ein ausgezeichneter Ausgangspunkt, wenn Sie eine neue 
Fähigkeit erlernen oder perfektionieren möchten. Leihen Sie sich ın der 
Bibliothek aktuelle Papier- und Bindebücher zum Häkeln, Stricken, Backen 
oder Formen von Ton aus. Anstatt durch ein Dutzend neuer Rezepte zu scrollen, 
besuchen Sie Ihre örtliche Bibliothek oder Buchhandlung, um zu finden, was 
Sie brauchen, um etwas Neues zu lernen. Übung Machen Sie jedes Mal ein paar 
Übungen, wenn Sie zum Telefon greifen. Der Griff zum Handy kann schnell 
durch ein paar Jumping Jacks oder Burpees ersetzt werden. Sie werden im 
ganzen Haus schwitzen und trainieren, aber in dieser Zeit werden Sie nicht Ihr 
Telefon herausholen! Vereinbaren Sie ein Kaffee-Date Anstatt Ihren Freunden 
einfach nur eine SMS zu schreiben, vereinbaren Sie einen Termin für ein 
persönliches Treffen. Laden Sie sie auf einen Kaffee ein oder besuchen Sie ein 
lokales Cafe in Ihrer Nähe. Konzentrieren Sie sich darauf, zuzuhören, was sie 
zu sagen haben, und sich an einem persönlichen Gespräch zu beteiligen. Sie 
werden bald vergessen, dass Sie jemals auf Ihr Telefon schauen wollten, und 
können außerdem einen fantastischen Kaffee genießen und Ihre Freundschaften 
neu entfachen! Lesen Egal, ob Sie Bücher, Mangas, Comics, Zeitungen oder 
Zeitschriften bevorzugen, setzen Sie sich und lesen Sie! Auch wenn es sich auf 
den ersten Blick etwas fremd anfühlt, ist Lesen eine großartige Möglichkeit, 


den Geist scharf und aktiv zu halten. Wenn das Lesen des Inhalts auf der Seite 
nicht ganz Ihr Ding ist, holen Sie sich ein Hörbuch, das Ihre Fantasie anregt. Ihr 
Social-Media-Newsfeed enthält nichts über ein gutes Buch oder einen guten 
Artikel! Wegbringen Einen Tag ohne Telefon zu verbringen, kann wie 
Zeitverschwendung wirken. Aber die Möglichkeit, sich von den sozialen 
Medien zu trennen und wieder mit Freunden in Kontakt zu treten, eine neue 
Fähigkeit zu erlernen, ein Buch zu lesen oder sogar ein bisschen mehr Sport zu 
treiben, ist die Zeit wert. Sich eine Auszeit zu nehmen ist eine der besten 
Möglichkeiten, Ihr Telefon und Ihr Leben im Gleichgewicht zu halten und sich 
mit dem zu beschäftigen, was um Sie herum passiert, und nicht nur mit dem, 
was online ist. 


Warum jeder Socıal-Mediıa- 
Pausen einlegen sollte 


Soziale Medien und Online-Engagement sind in den letzten Jahren zur Norm 
geworden. Heute werden wir darüber sprechen, warum jeder, ja, jeder, eine 
Pause von den sozialen Medien einlegen sollte. Die Begründung Es gibt so 

viele gute Dinge an den sozialen Medien, dass man leicht die schlechten oder 

weniger wirkungsvollen Dinge übersehen kann, die passieren können. Es hat 
sich gezeigt, dass soziale Medien uns helfen, in Verbindung zu bleiben und 
soziale Isolation zu verhindern, was auch aus der Ferne zu guten Beziehungen 
führt. Andererseits kommt es in den sozialen Medien immer wieder zu 
Cybermobbing-Vorfällen und sozialen Vergleichen, die eine toxische 
Atmosphäre schaffen können, in der sich nur wenige Menschen entfalten 
können. Eine Pause kann den Kreislauf durchbrechen und Ihnen die Chance 
geben, zur Normalität bei der Nutzung sozialer Medien zurückzukehren. 
Soziale Medien schränken Ihre Interaktion mit der Welt um Sie herum ein und 
erweisen sich immer wieder als sesshaftes Verhalten. Durch Interaktionen und 
Vergleiche kann es auch zu Stress, Angstzuständen und Depressionen kommen. 
Wenn die Nutzung sozialer Medien keinen Spaß mehr macht, Sıe ständig Ihr 
Leben mit anderen vergleichen, die Sie online sehen, und es das Letzte ist, was 
Sie nachts sehen, ist es möglicherweise Zeit für eine Pause. Machen Sie Social- 
Media-Pausen Sie haben wahrscheinlich eine Bestandsaufnahme Ihrer Nutzung 
gemacht und sind zu dem Schluss gekommen, dass Sie für eine Pause bereit 
sind: Wie gehen Sie dabei überhaupt vor? Das erste, was Sie lösen müssen, ist, 

Ihren neuen Vorsatz bewusst und gewissenhaft anzugehen. Selbst wenn Sie 
versucht sind, möchten Sie sich dazu drängen, sich abzuwenden und einen 

anderen Weg zu wählen. Deaktivieren Sie zunächst Ihre Benachrichtigungen 


von Social-Media-Websites. Halten Sie Ihr Telefon so einfach wie möglich und 
widerstehen Sie dem Drang, ständig durch Websites zu scrollen. Dies kann 
bedeuten, dass Sie die Apps selbst löschen müssen, anstatt einfach Ihre 
Benachrichtigungen zu deaktivieren. Wenden Sie sich der Priorität zu, Ihrer 
Selbstfürsorge Priorität einzuräumen. Dies ist ein einfacher Ersatz für Ihre 
bisherige Sucht. Wenden Sie all diese Energie nach innen und setzen Sie Ihre 
Gesundheit und Selbstfürsorge ganz oben auf Ihre Checkliste. Wenn Sie den 
Drang verspüren, auf Ihr Telefon zu schauen, gehen Sie spazieren, führen Sie 
ein Tagebuch oder schmieden Sie stattdessen Pläne mit Freunden. Anstatt Ihr 
Telefon den ganzen Tag über frei herumlaufen zu lassen, richten Sie den ganzen 
Tag über bestimmte Social-Media-Slots ein. Dadurch bleibt Ihr Verhalten 
innerhalb dieses Zeitrahmens und Sie werden den Rest Ihrer Zeit effizienter und 
effektiver nutzen. Das Scrollen direkt vor dem Schlafengehen kann Sie wach 
halten und Ihnen am Ende noch mehr Angst machen. Stellen Sie Ihr Telefon auf 
der anderen Seite des Zimmers so auf, dass es nachts aufgeladen wird, damit 
Sie dem Drang zum Scrollen widerstehen. Sie können Ihren Wecker immer 
noch hören, aber Sie bleiben nicht bis 3 Uhr morgens wach und schauen sich 
wieder TikToks an! Wegbringen Eine Pause von den sozialen Medien hilft 
Ihnen, Stress und Ängste abzubauen und sich mit der realen Welt um Sie herum 
auseinanderzusetzen. Während soziale Medien und Technologie uns dabei 
helfen, in Verbindung zu bleiben, können sie auch dazu führen, dass unsere 
Verbindungen zu den Menschen direkt neben uns schwächen. Jeder kann sich 
eine Pause von den sozialen Medien gönnen und seine realen Beziehungen 
auffrischen! 


Warum es so leicht ıst, von 
Ihrem Telefon abhängig zu 
werden 


Die ganze Welt zum Greifen nah zu haben, ist ein starkes Gefühl. Zu jeder 
Tageszeit die Antwort auf jede Frage zu finden oder sich endlos zu unterhalten, 
kann schnell zu einem Problem werden, wenn es das Einzige ist, woran man 
denken kann. Heute sprechen wir darüber, warum es so leicht ist, von Ihrem 
Telefon abhängig zu werden. Apps Diese süßen kleinen Ikonen entführen uns in 
eine ganz andere Welt, ın der unsere Freunde Bilder von schönen Ferien posten 
und unsere Lieblingsstars uns ihr perfektes Zuhause zeigen. Diese Apps bieten 
eine schnelle Dosis Dopamin, eine Chemikalie in Ihrem Gehirn, die Sie 
belohnt, ohne dass Sıe sich dafür anstrengen müssen. Dieselben Apps bieten 


nahezu unbegrenzte Möglichkeiten zur Unterhaltung, egal wo auf der Welt Sie 
sich befinden. Social-Media-Seiten, ob als App oder als Website, sind speziell 
darauf ausgelegt, Sie in den Bann zu ziehen und beim Scrollen zu fesseln. Es 
stellt sich immer die Frage, was als Nächstes auf der Seite erscheint, wer in den 
nächsten Sekunden postet und was er sagen wird, was die Benutzer dazu bringt, 
stundenlang zu scrollen. Auch Apps und Social-Media-Seiten bieten die 
Befriedigung, den ganzen Tag über Benachrichtigungen zu erhalten. Anstatt Ihr 
Telefon zu öffnen und gezielt nach dem zu suchen, was im Laufe des Tages 
passiert ist, kommen die neuen Informationen und Neuigkeiten direkt zu Ihnen. 
Diese Benachrichtigungen geben Ihnen das Gefühl von Verbundenheit und 
Kommunikation, auch wenn Sie beim Öffnen der App möglicherweise mit 
niemandem sprechen. Passive Interaktion Während Interaktionen im wirklichen 
Leben eine Aktion der Teilnehmer erfordern, ist bei Ihrem Telefon überhaupt 
keine Interaktion von Ihnen erforderlich. Als passiver Beobachter können Sie 
also das ganze Drama zwischen Prominenten beobachten, ohne ein Wort zu 
sagen. Es wird Ihnen schwer fallen, im wirklichen Leben einen Weg zu finden, 
dies zu tun! Lesen, Rätseln und jede andere Art sozialer Interaktion erfordern 
eine aktive Teilnahme. Für soziale Medien und Ihr Telefon ist überhaupt nichts 
erforderlich. Sie scrollen einfach durch und müssen nie Ihre Spuren 
hinterlassen. Diese endlose Unterhaltung und passıve Interaktion ist nur ein 
Beispiel dafür, wie Telefone ihre Fähigkeit unter Beweis gestellt haben, noch 
süchtig machender zu werden. Mit dem Aufkommen größerer Bildschirme und 
schlankerer Designs kann man leicht in eine Welt hineingezogen werden, die 
elegant, glänzend und übertrieben ist. Einfacher Zugriff Ein Buch mit sich zu 
führen ist eine lästige Belastung, aber jeder darf sein Telefon dabei haben. 
Dieser einfache Zugang erleichtert den Ersatz durch andere, ansprechendere 
Aktivitäten. Dank des einfachen Zugriffs, den Telefone bieten, kann jeder ein 
Gerät in die Hand nehmen und auf die Welt zugreifen. Selbst wenn Sie nicht auf 
die Welt zugreifen, können Sie anhand von Bildern, Videos und Social-Media- 
Beiträgen auf Ihr eigenes Leben zurückblicken. Dies belohnt auch Ihr Gehirn, 
da jeder aktiver und engagierter wird, wenn er über sich selbst spricht und 
nachdenkt. Wegbringen Telefone sind zu einer der größten Abhängigkeiten der 
letzten Jahre geworden. Der einfache Zugriff, die ansprechenden Apps und das 
passive Design machen es schwer, den Blick abzuwenden. Um diese Sucht zu 
überwinden, bedarf es Hingabe und Verantwortung und nicht einer kleinen 
Änderung der Gewohnheit. Sich wieder auf die Welt um einen herum zu 
konzentrieren, ist der beste Ausgangspunkt im Kampf gegen diese Art von 
Sucht! 


Warum Socıal Media so 


süchtig macht 


Die explosionsartige Verbreitung von Social-Media-Seiten in den letzten Jahren 
hat all die guten und schlechten Dinge ans Licht gebracht, an die wir nicht 
immer denken. Heute besprechen wir, warum soziale Medien so süchtig 
machen und geben ein paar kurze Tipps, wie man die Kette der Sucht 
durchbrechen kann. Die Wissenschaft Hinter der Social-Media-Sucht steckt 
eine einzigartige Wissenschaft, die sie zu einem faszinierenden und 
aufstrebenden Forschungsgebiet macht. Dieselben Bereiche des Gehirns, die 
durch andere Suchtmittel wie Drogen oder Alkohol aktiviert und aktiviert 
werden, werden auch durch soziale Medien aktiviert. Die Belohnungsbereiche 
und die Wege, die Ihren Entscheidungsprozess beeinflussen, sind eng 
miteinander verbunden. Wenn Ihr Gehirn etwas Belohnendes erlebt, steigt Ihr 
Dopaminspiegel. Das Gehirn beginnt bald zu erkennen, dass diese Belohnung 
und das gute Gefühl miteinander verbunden sind, und sucht häufiger nach 
diesem Nutzen. Benachrichtigungen sind die Hauptursache für Dopaminschübe 
in den sozialen Medien. Das befriedigende Klingeln oder Klingeln, das ertönt, 
wenn Ihr Freund ein „Gefällt mir“ markiert oder ihm folgt, löst die gleiche 
Reaktion aus, als würde er einen Zug einer Suchtdroge nehmen. Belohnungen 
auf Social-Media-Seiten können mit minimalem Aufwand erzielt werden, 
sodass sıe schnell und äußerst zugänglich sind Belohnungsbereiche des Gehirns 
sind am aktivsten, wenn Sie über sich selbst sprechen. Dies ist das Zentrum der 
sozialen Medien. Wenn Sie über Ihre letzte Reise oder Ihren neuen Welpen 
posten, werden Sie von Dopamin nach dem anderen direkt in Ihre 
Belohnungszentren in Ihrem Gehirn geschüttet. Das Thema Die ganze 
Wissenschaft hinter dieser Sucht kann beängstigend sein, bis Sie anfangen, 
darüber nachzudenken und Ihre Instagram-Gewohnbheit mit der von jemandem 
zu vergleichen, der mit Drogen oder Alkohol zu kämpfen hat. Die Likes, Klicks 
und Follower können im Vergleich ziemlich langweilig erscheinen! Das 
Problem entsteht, wenn man beginnt, diese Social-Media-Seiten als 
entscheidenden Bewältigungsmechanismus zu betrachten. Anzeichen und 
Symptome Es gibt mehrere Möglichkeiten, Ihnen oder jemandem, den Sie 
lieben, mitzuteilen, dass er an einer Social-Media-Sucht leidet. Erstens 
verbringen Sie oder Ihre Lieben möglicherweise viel Zeit damit, über die 
Nutzung sozialer Medien nachzudenken oder diese zu planen. Dies kann alles 
sein, von der Planung von Beiträgen bis hin zur Erstellung von Szenarien, in 
denen sie online gelobt werden. Eine zunehmende Nutzung sozialer Medien 
führt zu einer Eskalation des Problems und greift schnell in den Alltag ein. 
Wenn Sie soziale Medien und Online-Sites nutzen, um persönliche Probleme zu 
vergessen, sind Sie möglicherweise süchtig nach den Sites selbst. Wann immer 


Sie feststellen, dass Ihre Social-Media-Gewohnheiten außer Kontrolle geraten 
und Sie erfolglos versucht haben, sie zu reduzieren, haben Sie 
höchstwahrscheinlich mit dem Problem zu kämpfen. Wenn eine dieser 
Situationen auf Sie oder einen geliebten Menschen zutrifft, entwickeln Sie 
möglicherweise eine Social-Media-Sucht. Die Lösung Eine der einfachsten und 
effektivsten Möglichkeiten, mit einer Social-Media-Sucht umzugehen, ist eine 
digitale Entgiftung. Das bedeutet, dass Sıe alle Ihre Geräte und Social-Media- 
Seiten ausschalten und wegräumen, um eine mentale Pause einzulegen. Sie 
möchten dies auch fortsetzen und neue Gewohnheiten entwickeln, bei denen 
Sie Ihre Bildschirme zu bestimmten Tageszeiten oder bei bestimmten 
Aktivitäten ausgeschaltet lassen. Diese Ausfallzeit gibt Ihnen die Möglichkeit, 
die Pfade und Netzwerke Ihres Gehirns zu überarbeiten, damit Sie in der realen 
Welt gesünder interagieren können! 


10 Tipps um eine Handy 
sucht zu Überwinden 


Handys sind aus unserem Alltag nicht mehr wegzudenken. Sie bieten uns viele 
Vorteile, wie die Möglichkeit, jederzeit mit anderen in Kontakt zu bleiben, 
Informationen zu suchen, uns zu unterhalten und vieles mehr. Doch wie bei 

allem gibt es auch eine Kehrseite: Die ständige Nutzung von Handys kann zu 
einer Abhängigkeit führen, die unsere Gesundheit, unsere Beziehungen und 
unsere Produktivität beeinträchtigen kann. Wenn du das Gefühl hast, dass du zu 
viel Zeit mit deinem Handy verbringst und es dir schwer fällt, dich davon zu 
lösen, dann sind hier 10 Tipps, die dir helfen können, deine Handysucht zu 
überwinden: 


1. Erkenne das Problem an. Der erste Schritt ist, sich bewusst zu machen, dass 
du ein Problem hast und dass du etwas dagegen tun willst. Du kannst zum 
Beispiel eine App verwenden, die dir zeigt, wie viel Zeit du täglich mit deinem 
Handy verbringst und welche Apps du am häufigsten nutzt. So kannst du dir ein 
realistisches Bild von deinem Verhalten machen und deine Ziele festlegen. 

2. Setze dir Grenzen. Um deine Handynutzung zu reduzieren, ist es wichtig, 
dass du dir klare Regeln setzt, wann und wo du dein Handy benutzen darfst und 
wann nicht. Zum Beispiel kannst du beschließen, dein Handy nachts 
auszuschalten oder in einem anderen Raum zu lassen, dein Handy während der 
Mahlzeiten oder ın Gesellschaft anderer Menschen wegzulegen oder dir feste 
Zeiten am Tag einzuplanen, in denen du dein Handy bewusst nutzt und in denen 
du es beiseite legst. 


3. Schalte die Benachrichtigungen aus. Eine der größten Ablenkungen sind die 
ständigen Benachrichtigungen von Nachrichten, Anrufen, E-Mails, Social 
Media und anderen Apps. Diese verleiten uns dazu, immer wieder auf unser 
Handy zu schauen und zu reagieren. Um diesem Drang zu widerstehen, kannst 
du die Benachrichtigungen ausschalten oder zumindest auf das Nötigste 
beschränken. So kannst du selbst entscheiden, wann du dein Handy checkst und 
wann nicht. 

4. Entferne die Sucht erzeugenden Apps. Ein weiterer Tipp ist, die Apps zu 
löschen oder zumindest vom Startbildschirm zu entfernen, die dich am meisten 
dazu verleiten, dein Handy zu benutzen. Dazu gehören vor allem die Apps für 
Social Media, Spiele oder Unterhaltung. Wenn du diese Apps nicht ständig vor 
Augen hast oder extra suchen musst, um sie zu Öffnen, wirst du weniger 
versucht sein, sie zu nutzen. 

5. Ersetze dein Handy durch andere Aktivitäten. Anstatt deine freie Zeit mit 
deinem Handy zu verbringen, kannst du versuchen, andere Aktivitäten zu 
finden, die dich erfüllen und dir Spaß machen. Das können zum Beispiel 
Hobbys sein, wie Sport treiben, lesen, malen oder musizieren, oder soziale 
Aktivitäten sein, wie Freunde treffen, spazieren gehen oder ein Gespräch 
führen. Wenn du dein Handy durch etwas ersetzt, das dir einen Mehrwert bietet, 
wirst du dich weniger abhängig davon fühlen. 

6. Nutze dein Handy bewusst und sinnvoll. Natürlich musst du dein Handy 
nicht komplett aus deinem Leben verbannen. Es gibt viele Situationen, in denen 
dein Handy nützlich oder sogar notwendig ist. Das Wichtige ist jedoch, dass du 
dein Handy bewusst und sinnvoll nutzt und nicht aus Langeweile oder 
Gewohnheit. Bevor du dein Handy zur Hand nimmst, frage dich: Brauche ich 
das wirklich? Was will ich damit erreichen? Wie lange will ich das tun? Wenn 
du dir diese Fragen stellst, 
wirst du merken, dass du oft gar kein Bedürfnis nach deinem Handy hast oder 
dass du es nur für eine kurze Zeit brauchst. 

7. Belohne dich für deine Fortschritte. Um deine Motivation aufrechtzuerhalten 
und dich für deine Bemühungen zu belohnen, 
kannst du dir kleine Belohnungen ausdenken, 
die du dir gönnst, 
wenn du deine Ziele erreichst. 

Zum Beispiel kannst du dir etwas kaufen, 
was du schon lange haben wolltest, 
dir einen Film ansehen, 
den du verpasst hast, 
oder dir einen leckeren Snack gönnen. 

So kannst du dich positiv bestärken 
und dich auf deine Erfolge konzentrieren. 

8. Suche dir Unterstützung. Du bist nicht allein mit deinem Problem. 


Es gibt viele Menschen, 
die ähnliche Schwierigkeiten haben, 
ihre Handynutzung zu kontrollieren. 
Du kannst dich mit ihnen austauschen, 
Tipps geben oder bekommen 
oder einfach nur Verständnis finden. 
Du kannst auch deine Familie oder Freunde um Hilfe bitten, 
indem du ihnen von deinem Vorhaben erzählst 
und sie bittest, 
dich daran zu erinnern 
oder dich anzusprechen, 
wenn sie sehen, 
dass du zu viel Zeit mit deinem Handy verbringst. 
9. Sei geduldig und nachsichtig mit dir selbst. Die Überwindung einer 
Handysucht ist kein einfacher Prozess 
und erfordert viel Willenskraft 
und Disziplin. 
Es ist normal, 
dass es Rückschläge gibt 
oder dass du manchmal schwach wirst 
und dein Handy mehr nutzt, 
als du wolltest. 
Das bedeutet aber nicht, 
dass du versagt hast 
oder dass du aufgeben solltest. 
Sei geduldig 
und nachsichtig mit dir selbst 
und erkenne an, 
dass jeder Tag eine neue Chance ist, 
es besser zu machen. 
10. Erinnere dich an die Vorteile einer reduzierten Handynutzung. Um dich zu 
motivieren 
und dich an dein Ziel zu erinnern, 
kannst du dir immer wieder vor Augen führen, 
welche Vorteile eine reduzierte Handynutzung für dich hat. 
Zum Beispiel kannst du dadurch mehr Zeit für dich selbst 
oder für andere Menschen haben, 
deine Konzentration 
und Produktivität steigern, 
deine Gesundheit verbessern 
oder einfach mehr Freude am Leben haben. 
Wenn du dir diese Vorteile bewusst machst, 


wirst du sehen, 
dass es sich lohnt, 
deine Handysucht zu überwinden. 


Überwinden Sie die 
Telefonsucht 


Hier sind einige Tipps, wie Sie Ihre Telefonsucht überwinden können: 


Setzen Sie sich Limits. Bestimmen Sie, wıe viel Zeit Sie pro Tag mit Ihrem 
Telefon verbringen möchten, und halten Sie sich daran. 

Lassen Sıe Ihr Telefon außer Sichtweite. Wenn Sıe nicht auf Ihr Telefon 
angewiesen sind, lassen Sie es außer Sichtweite. Dies wird Sie weniger dazu 
verleiten, es zu benutzen. 

Deaktivieren Sie Benachrichtigungen. Deaktivieren Sie Benachrichtigungen für 
Apps, die Sie nicht unbedingt brauchen. Dies wird Ihnen helfen, sich weniger 
von Ihrem Telefon ablenken zu lassen. 

Finden Sıe andere Aktivitäten. Finden Sie andere Aktivitäten, die Sie genießen 
und die Sie von Ihrem Telefon wegbringen. Dies kann z. B. Lesen, Sport treiben 
oder Zeit mit Freunden und Familie verbringen sein. 

Sprechen Sie mit jemandem darüber. Wenn Sie Schwierigkeiten haben, Ihre 
Telefonsucht zu überwinden, sprechen Sie mit jemandem darüber. Dies kann 
ein Freund, ein Familienmitglied, ein Therapeut oder ein andere 
Vertrauensperson sein. 

Wenn Sie diese Tipps befolgen, können Sie Ihre Telefonsucht überwinden und 
ein gesünderes Verhältnis zu Ihrem Telefon entwickeln. 


Hier sind noch einige zusätzliche Tipps, die Ihnen helfen können, Ihre 
Telefonsucht zu überwinden: 


Machen Sie regelmäßig Pausen von Ihrem Telefon. Stehen Sie auf, bewegen Sie 
sich ein wenig und entspannen Sie sich. 

Nutzen Sie Ihr Telefon nur für bestimmte Zwecke. Verwenden Sie Ihr Telefon 
nur für Dinge, die Sie wirklich brauchen, wie z. B. um zu telefonieren, zu 
texten oder E-Mails zu schreiben. 

Lassen Sıe Ihr Telefon nachts ausgeschaltet. Dies wird Ihnen helfen, besser zu 
schlafen und weniger gestresst zu sein. 

Bedenken Sie die Folgen Ihrer Telefonnutzung. Überlegen Sie sich, wie Ihre 
Telefonnutzung Ihr Leben beeinflusst. Sind Sie zufrieden mit den 


Auswirkungen? Wenn nicht, dann ist es Zeit, etwas zu ändern. 
Die Überwindung einer Telefonsucht ist möglich. Mit Geduld und Ausdauer 
können Sie ein gesünderes Verhältnis zu Ihrem Telefon entwickeln. 


Die Geschichte des Telefons 


Das Telefon ist ein Kommunikationsgerät, das es Menschen ermöglicht, 
miteinander zu sprechen, auch wenn sie sich weit voneinander entfernt 
befinden. Es wurde im Jahr 1876 von Alexander Graham Bell erfunden. 


Bell war ein schottischer Erfinder und Lehrer, der in Kanada lebte. Er 
experimentierte mit elektrischen Signalen und entdeckte, dass es möglich war, 
diese Signale zu nutzen, um Sprache zu übertragen. Im Jahr 1876 meldete er 
das Patent für das Telefon an. 


Das erste Telefongespräch fand am 10. März 1876 zwischen Bell und seinem 
Assistenten Thomas Watson statt. Bell befand sich im Labor in Boston, 
während Watson sich im anderen Teil des Gebäudes befand. Bell sagte zu 
Watson: „Mr. Watson, kommen Sie hierher. Ich brauche Sie.‘ Watson hörte 
Bells Stimme und kam ins Labor. 


Das Telefon war ein sofortiger Erfolg. Es revolutionierte die Art und Weise, wıe 
Menschen miteinander kommunizieren. Im Jahr 1877 wurde die erste 
Telefongesellschaft gegründet. In den folgenden Jahren wurde das Telefonnetz 
schnell ausgebaut. Bis zum Jahr 1900 gab es bereits Telefonnetze in vielen 
Ländern der Welt. 


Heute ist das Telefon ein alltägliches Kommunikationsgerät. Es wird von 
Milliarden von Menschen auf der ganzen Welt genutzt. Das Telefon hat unser 


Leben in vielerlei Hinsicht verändert. Es hat die Art und Weise, wie wir 
arbeiten, kommunizieren, lernen und uns unterhalten, revolutioniert. 


Wie war dıe Welt bevor das 
Telefon Erfunden wurde ? 


Die Welt vor der Erfindung des Telefons war eine sehr andere Welt. Es gab 
keine Möglichkeit, mit Menschen zu sprechen, die sich weit voneinander 


entfernt befanden. Die einzige Möglichkeit, mit ihnen in Kontakt zu treten, war, 
Briefe zu schreiben oder sie zu besuchen. Dies war natürlich sehr zeitaufwändig 
und teuer. 


Ohne Telefon war es auch sehr schwierig, Geschäfte zu erledigen. Wenn man 
beispielsweise etwas kaufen wollte, musste man persönlich zum Geschäft gehen 
oder einen Boten schicken. Dies war sehr umständlich und zeitaufwändig. 


Auch die Kommunikation zwischen Familienmitgliedern war sehr schwierig. 
Wenn man zum Beispiel in einer anderen Stadt lebte, konnte man seine Familie 
nur selten besuchen. Man musste sich mit Briefen oder Telegrammen begnügen. 

Dies war natürlich sehr frustrierend. 


Die Erfindung des Telefons hat die Welt grundlegend verändert. Es hat die Art 
und Weise, wie wir miteinander kommunizieren, revolutioniert. Heute können 
wir mit Menschen auf der ganzen Welt in Kontakt treten, ganz egal, wo sie sich 
befinden. Dies hat unser Leben in vielerlei Hinsicht erleichtert und verbessert. 


Hier sind einige Beispiele, wie das Telefon unser Leben verändert hat: 


Wir können mit unseren Familien und Freunden in Kontakt bleiben, auch wenn 
sie weit weg sind. 
Wir können Geschäfte erledigen, ohne persönlich zum Geschäft gehen zu 
müssen. 
Wir können Informationen aus der ganzen Welt abrufen. 
Wir können uns mit Menschen aus anderen Kulturen austauschen. 
Wir können lernen und uns weiterbilden. 
Wir können uns unterhalten. 
Das Telefon hat unser Leben in vielerlei Hinsicht verändert. Es hat uns zu einer 
globalisierten Welt gemacht, in der wir mit Menschen aus allen Teilen der Welt 
in Kontakt treten können. 


Telefonseelsorge 


Die Telefonseelsorge ist eine kostenlose und anonyme Anlaufstelle für 
Menschen in Not. Sie bietet Menschen die Möglichkeit, anonym und 
vertraulich mit geschulten Beratern zu sprechen. Die Telefonseelsorge kann bei 
vielen verschiedenen Problemen helfen, wie z. B. bei Depressionen, 
Angstzuständen, Suizidgefährdung, Beziehungsproblemen, Trauer, Verlust und 


anderen Lebenskrisen. 


Die Telefonseelsorge ist rund um die Uhr erreichbar und kann von überall aus 
angerufen werden. Die Berater sind ehrenamtlich tätig und haben eine 
Ausbildung in Psychotherapie oder Sozialarbeit. Sie sind darauf geschult, 
Menschen in schwierigen Situationen zu helfen und zuzuhören. 


Wenn du dich in einer schwierigen Situation befindest, kannst du die 
Telefonseelsorge anrufen. Die Berater sind für dich da und helfen dir, die 
Situation zu bewältigen. Die Telefonseelsorge ist ein wertvolles Angebot für 
Menschen in Not. Sie kann Menschen helfen, ihre Probleme zu lösen und ihre 
Lebensqualität zu verbessern. 


Hier sind einige Telefonnummern der Telefonseelsorge in Deutschland: 


Telefonseelsorge Deutschland: 0800 1110 111 
Telefonseelsorge Österreich: 142 
Telefonseelsorge Schweiz: 143 
Du kannst die Telefonseelsorge auch online über die Website der 
Telefonseelsorge Deutschland kontaktieren: https://www.telefonseelsorge.de/ 


Welche Handy Apps helfen 
bei Telefonsucht ? 


Es gibt viele Handy-Apps, die bei Telefonsucht helfen können. Hier sind einige 
Beispiele: 


Forest: Diese App hilft dir dabei, dich von deinem Telefon zu lösen, indem sie 
dir Bäume wachsen lässt, wenn du nicht auf dein Telefon schaust. Je länger du 
dein Telefon nicht benutzt, desto größer werden die Bäume. 

Moment: Diese App zeigt dir, wıe viel Zeit du pro Tag mit deinem Telefon 
verbringst. Du kannst auch sehen, welche Apps du am meisten benutzt und wie 
viel Zeit du mit ihnen verbringst. 

Digital Wellbeing: Diese App von Google hilft dir dabei, deine Bildschirmzeit 
zu verwalten und dein Smartphone-Verhalten zu überwachen. Du kannst auch 
Benachrichtigungen für bestimmte Apps deaktivieren und Zeitlimits für 
bestimmte Apps festlegen. 

Freedom: Diese App hilft dir dabei, deine Smartphone-Nutzung 


einzuschränken, indem sie bestimmte Apps blockiert oder deine 
Internetverbindung während bestimmter Zeiten deaktiviert. 
BreakFree: Diese App hilft dir dabei, deine Smartphone-Nutzung zu reduzieren, 
indem sie dir Benachrichtigungen für bestimmte Apps sendet, wenn du zu viel 
Zeit mit deinem Telefon verbringst. 

Diese Apps können dir dabei helfen, deine Smartphone-Nutzung zu reduzieren 
und ein gesünderes Verhältnis zu deinem Telefon zu entwickeln. Es ist jedoch 
wichtig, sich bewusst zu sein, dass diese Apps keine Wundermittel sind. Sie 
können dir nur dabei helfen, deine Smartphone-Nutzung zu reduzieren, wenn 
du dich aktiv dafür entscheidest. 


Wenn du Schwierigkeiten hast, deine Smartphone-Nutzung zu reduzieren, 
solltest du dich an einen Arzt oder einen Therapeuten wenden. Sie können dir 
dabei helfen, die Ursachen deiner Smartphone-Sucht zu verstehen und einen 

Plan zu entwickeln, um sie zu überwinden. 


Schlusswort 


Weitere Bücher von Norbert Reinwand gibt es bei Amazon 
und HasenChat Audiobooks unter Hasenchat.net 


Mit Freundlichen Grüßen 
Norbert Reinwand 
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HasenChat Music - Berlin Club EDM 


Besuche uns auch bei Amazon Music und höre HasenChat Music Kostenlos. 


